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RUGATI-VA NEINCETAT:
INDEMN LA
RUGACIUNEA INIMII

Prefati la editia in limba romand

Cand auzim de ,rugiciunea inimii”, ne gan-
dim instinctiv la ,rugiciunea lui lisus”: ,Doamne
Iisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu, miluies-
te-ma pe mine, pacitosul”, care este rugiciunea
de toatd vremea a monahilor, dar si a mirenilor
ravnitori care se striduiesc sa implineascd indem-
nul Sfantului Apostol Pavel: ,Rugati-va neince-
tat” (1 Tes 5,17).

Totusi, nu numai ,rugiciunea lui lisus”se cere
sd fie o rugdciune a inimii, ci orice rugiciune,
rostitd sau ginditd, trebuie sd angajeze inima, sa
devini treptat o rugiciune a inimii. Si aceasta
pentru cd in inimd se concentreaza ca intr-un
focar toata fiinta noastri, toate puterile fizice si
psihice, adici energiile care o stribat neincetat. In
inima fiecdruia se concentreazd omul intreg, ca si
umanitatea intreaga si toatd creatia. Dumnezeu
Insusi isi are silas in inima noastra.

De aceea, Pirintii Bisericii spun ¢4 omul este
un ,,micro-cosmos’ sau chiar un ,macro-cosmos’.
O rugiciune care nu atinge inima, nu tisneste
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din inimd, riméne o rugiciune nedeplina fara
puterea de a ne transforma ontologic, pentru a
deveni asemenea lui Dumnezeu. ,Fifi sfinti pre-
cum Eu, Domnul Dumnezeul vostru, sunt sfint”!
(Levitic 20, 2). Dar pentru ca rugiciunea si ne
atingd inima si, treptat, si o curete si sd o sfin-
teascd, ea trebuie ficutd cu ,mintea coboratd in
inima”, adicd cu mintea inchisd in cuvintele rugi-
ciunii pentru ca si nu se impristie in alti parte.

Cénd ne rugdm cu atentia concentrata la
cuvintele rugiciunii, atunci ,mintea coboari in
inima”, se uneste cu inima. Fiind o energie a ini-
mii, mintea isi are ridicinile in inimi, tAsneste
din inimd, ca toate puterile noastre fizice si psi-
hice. Unirea treptatd a mintii cu inima prin repe-
tarea indelungati a rugiciunii curdtd inima de
orice intindciune si ne da pace, bucurie si mul-
tumire, ca roade ale Duhului Sfant. Totul por-
neste din inimd si totul se recapituleazi in inima.

Daci inima este curati, si gandurile si cuvin-
tele si privirea si gesturile si faptele vor fi curate.
»1vate sunt curate pentru cei curati, iar pentru cei
necurati §i necredinciosi nimic nu este curat, ci li
s-au intinat si mintea §i cugetul lor’” (Tit 1,15). O
inimd curatid este lucrarea harului in omul cre-
dincios. Totusi harul nu lucreazi fird angaja-
rea neincetatd, de-a lungul vietii, in lupta pen-
tru despatimire si sfintire. n lupta voastrd cu
pdcatul, nu v-afi impotrivit incd pand la sange”
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(Evrei 12, 4). Iar o maximi asceticd spune: ,Da-
ti singele pentru a primi harul”!

Pentru a ajunge la ,rugiciunea inimii”, care
curidtd si sfinteste inima, ne trebuie multa oste-
neald pentru cd diavolul nu urdste nimic mai mult
ca rugdciunea. Cand vrem si ne rugim, diavo-
lul ne descurajeaza, aducandu-ne aminte de alte
datorii pe care le avem, iar daci invingem aceasta
ispitd si totusi ne rugim, el ne impristie mintea
la alte lucruri ca sd nu gustim dulceata rugiciu-
nii si sd renuntidm la ea.

Rugiciunea cere, deci, stiruintd, hotirarea de
a ne ruga mereu: la biserici si acasd, cu rugiciu-
nile indatinate, dar si pe drum, la lucru, in cili-
torie... cu ,rugdciunea lui lisus” sau cu alte rugi-
ciuni scurte, chiar dacd nu simtim intotdeauna
bucuria rugiciunii. Bucuria va veni treptat, pe
misurd ce ne inmultim rugiciunea. Pirintii spun
cd rugiciunea curatd, adicd rugiciunea neinti-
natd de ganduri strdine, vine din multa rugiciune.
Stdruifi in rugdciune, fiti treji in ea cu mulfumire”,
ne indeamni Sfantul Apostol Pavel (Coloseni 4,
2),iar Méntuitorul zice: ,, Privegheati si vd rugati,
ca sd nu cadeti in ispitd...“ (Matei 20, 41).

In cartea de fatd, ,Rugiciunea inimii”, a
Pirintelui Ioan de la Schitul Sainte-Foy, gisim
multe sfaturi despre felul in care putem ajunge
la rugiciunea inimii. Printre acestea subliniem
nevoia infrandrii sau a postului pentru ci nimeni
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nu poate si se roage cu stomacul plin. Trupul bine
hrinit atrage mintea in simturi si le aprinde de
pofta trupeasci. Asceza, adici postul, infrinarea
de la plicerile vietii, metaniile, statul in picioare
sau in genunchi, potoleste poftele trupului si
ajutd mintii sa fie atentd la rugiciune.

Un pirinte si scriitor contemporan, Vladimir
Zielinski, zice: ,scoateti crucea din Evanghelie
si veti obtine o Evanghelie pentru consumatori
cucernici®. Cu alte cuvinte, renuntati la post, la
infrinare, la rugiciune, la lupta impotriva pica-
telor si a patimilor...; méncati, beti si profitati de
toate plicerile vietii, dar mai faceti si cite o rugi-
ciune, mai treceti si pe la biserica sa aprindeti o
lumanare. Astfel vd puneti bine si cu lumea si cu
Dumnezeu. Aceasta este o mare inselare a dia-
volului care ne vrea crestini cildicei, neangajati,
trup si suflet, in viata de credintd! Mantuitorul ne
spune insd cd nu putem sluji la doi domni si ne
indeamna sd alegem ,calea cea stramta”, impreu-
nati cu necazuri, dar care duce la viata! JIn lume
necazuri veti avea, dar indrdzniti, Eu am biruit
lumea” (Ioan 16, 33).

Bolile, greutitile si necazurile vietii fac parte
din ,calea cea strimtd” si au un caracter pedago-
gic. Ele nu sunt pedeapsa lui Dumnezeu, ci con-
secinta pacatelor. Iar in suferinti Dumnezeu este
si mai aproape de noi, pentru ci ne dim seama de
neputinta noastrd ontologici si strigdm din inima
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dupi ajutorul Lui, care nu intarzie s vini, chiar
daci vine altfel decit ne dorim noi. ,Dumnezeu
toate le lucreazd spre binele celor ce-L iubesc pe EI’
(Rom 8, 28). Astfel, Dumnezeu intoarce riul in
bine! Daci n-ar fi suferinta de pe urma picate-
lor, nimeni nu s-ar opri de la picat! Suferinta ne
adanceste in existentd, ne ajutd si parisim nar-
cisismul si inchipuirea de sine pentru a-L vedea
pe Dumnezeu ca ,zotul in toate” (I Cor 15, 28).
JIn El traim, ne miscam si suntem” (Fapte 12, 28).

Asadar, in suferinte si necazuri nu ne pierdem
nidejdea, ci, dimpotrivi, ne inmultim rugiciu-
nea si strigdm la Dumnezeu din adincul inimii,
mai mult decét atunci cind suntem sdnitosi. Iar
rugiciunea cu lacrimi de pociintd pentru picate
si cu durere ajunge mai usor in inima si o pre-
tace din ,inima de piatri in inimd de carne” (cf.
Iezechiel 36, 26), din inimi rece, nesimtitoare,
in inimd bund, rabditoare si sensibili la nevoile
semenilor, inimi care simte unitatea ontologici
cu toatd umanitatea si cu toatd creatia. Astfel,
suferinta asumati si pusi pe seama pacatelor pro-
prii devine o mare binecuvéntare.

Sfantul Apostol Pavel se bucura in suferintele
siin incercirile vietii pentru ci acestea il pazeau
de méndrie: ,Datu-mi-s-a un ghimpe al satanei
in trupul meu ca si nu md trufesc” (11 Cor 12, 7).
Ce putem spune decit, impreund cu Apostolul
neamurilor: ,,0, addncul bogdtiei si al intelepciunii
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si al stiintei lui Dumnezeu! Cat sunt de necerce-
tate judecdtile Lui 5i cit de nepatrunse cdile Lui”!
(Rom 11, 33). Un cuvént al Pirintilor duhovni-
cesti spune cd rugdciunea staruitoare si smeritd ne
scoate din toate necazurile si ispitele vietii si ne
conduce pani la portile raiului, pe care ni le des-
chide milostenia ca rod al inimii compatimitoare.

Mi rog bunului Dumnezeu si binecuvanteze
pe cititorii acestei cirti si sa le dea rdvna rugi-
ciunii curate, care creeazd in noi aceastd inima
compdtimitoare pentru oameni, pentru animale,
pentru vrdjmasii adevirului si pentru toati crea-
tia, cum spune Sfantul Isaac Sirul!

T Mitropolitul Serafim,
Mitropolia Ortodoxa Romana
a Germaniei, Europei Centrale si de Nord

Niirnberg, 14 ianuarie, 2024,
Sfintii Cuviosi Pavel Tebeul si Ioan Colibasul
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BINECUVANTAREA
MITROPOLITULUI
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Principala activitate a monahilor este ruga-
ciunea.

Ei se roagd impreuni cu Biserica, in biserici,
cu comunitatea credinciosilor, in chilie, citindu-si
canonul de rugiciune, la slujbele zilnice, la pri-
mirea pelerinilor.

Prezenta Domnului si Dumnezeului nostru
Iisus Hristos precedi fiecare act din viata noas-
trd obisnuiti.

El este intotdeauna si pretutindeni prezent:
y,Doamne lisuse Hristoase, Fiul lui Dumnezeu,
miluieste-ne pe noi”.

Schitul Sainte-Foy isi mirturiseste angajamen-
tul si credinciosia fatd de Hristos, fatd de Parintii
Bisericii si fatd de Sfanta Bisericd Ortodoxa.
Aceasti carte ne aratd ci rugiciunea ortodoxi este
incd vie, ci este un dar al lui Dumnezeu si nu se
poate implini decit in pociintd si smerenie.

Fie ca Domnul si binecuvanteze pe fratii si
pe surorile acestui asezdmant monahal si si le
dea lor putere, intelepciune si ani indelungati.

T Mitropolitul Ioan de Dubna,

Arhiepiscopia Bisericilor Ortodoxe
de traditie rusd din Europa Occidentald
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CUVANT INAINTE

Rugiciunea inimii este un dar de la

Dumnezeu. Ea nu se explici, ci se trdieste pur si
simplu. Nu este rodul actelor noastre, oricit de
liudabile ar fi acestea, nici al cugetdrilor noastre,
oricat ar fi ele de remarcabile. Este rodul credin-
tei, al deschiderii nemirginite a inimii fatd de
Dumnezeu. Rugiciunea este un strop de lumini

vie care ne patrunde toate simturile si schimba

la fatd intreaga noastra existenta.

»2Monahul nu trebuie si-si doreascd nimic
mai mult decat iubirea lui Hristos si lucra-
rea cea mai importantd din viata sa este
rugiciunea’.

Domnul a zis pilda aceasta:

»2Doi oameni s-au suit la templu, ca sa se roage:
unul fariseu si celilalt vames. Fariseul, stand,
asa se ruga in sine: ‘Dumnezeule, Iti multu-
mesc ¢ nu sunt ca ceilalti oameni, hrapitori,

1

Arhimandritul Placide Deseille, Régle de vie.

Typicon du monastére Saint-Antoine-le-Grand
(Réanduiald de wviatd. Tipiconul Mandstirii
Sfiantul Antonie cel Mare).
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nedrepti, adulteri, sau ca acest vames. Postesc
de doud ori pe siptimand, dau zeciuiald din
toate cite castig’. Iar vamesul, departe stand,
nici nu indriznea si-si ridice ochii catre cer,
ci-si bitea pieptul, zicind: ‘Dumnezeule,
milostiv fii mie, pacitosului’. Zic voud ci acesta
s-a cobordt mai indreptat la casa sa decat acela.
Fiindci oricine se inaltd pe sine se va smeri, iar
cel ce se smereste pe sine se va inilta™.

In aceasti Evanghelie, niciuna dintre cele
doud persoane nu a fost osanditd, insd una sin-
gurd a fost indreptati. Supunerea fatd de lege nu
ajunge. Unul il dispretuieste pe aproapele sdu si
se fileste cu propriile stradanii, celdlalt afla prin
smerenia sa calea rugiciunii. Pocdinta este un
adevirat cutremur al inimii, o rdsturnare pro-
tunda a fiintei, o curitire a cugetului, o intoar-
cere citre Dumnezeu.

Schimbarea mintii (metanoia) ne ingiduie si
ne escaladim adancurile liuntrice pentru a ne
inalta spre Dumnezeu. El odihneste in adancul
sufletului nostru, intr-un tiram de dincolo. Cati
vreme inima nu este atinsd de har, catd vreme
rdmdne rece, cdinta nu starneste decit o emo-
tie superficiald, alimentati de sentimente auten-
tice, dar fird o transformare profundi. De aceea,

2 Luca 18, 10-14.
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in rugiciunea inimii, strigdm citre Domnul:
»2Miluieste-ma pe mine”, cici ,fird Tine, nimic
nu sunt”. ,Dd-mi sd am constiinta slibiciunii
mele, dd-mi harul de a Te asculta si de a pune in
lucrare cuvantul Tau”.

Inaintea lui Dumnezeu nu existi tehnici sofisti-
cate, nici formule magice. Rugiciunea nu se invati,
ea se triieste. Cei care pretind ci inchid Prezenta
in cuvinte secrete sau in posturi complicate cad in
deserticiune. Rugiciunea este starea credinciosu-
lui care se afld inaintea lui Dumnezeu, in astepta-
rea Venirii Lui (Parousia). Este o intilnire intimi
fati-citre-fatd, o iubire nebuni, o inima deschisa
care vibreazi la unison cu inima Celui Preaiubit.

Starea de rugiciune implicd participarea totald
a fiintei: trup, suflet, duh. Aceastd intilnire ple-
nard nu se repetd niciodati, ci este de fiecare
datd unici si noud. Ea genereazi Bucuria, Pacea,
Frumusetea, Dragostea. In adancul fiintei nu sunt
inscrise legi, in adancul fiintei se afli Prezenta
Celui Neasemainat. Fiecare gest se asazi spontan
in constiinta clipei in care rugiciunea prinde viata.

Risuflarea locuitd de Prezenta lui Hristos
face si rodeasci in privire curitia. Este o intalnire
totald a intregii fiinte in directia unei uniri, a unei
descoperiri de fiecare dati unice, care se hrineste
din déruirea de sine. Dumnezeu nu este cantonat
dincolo de ceruri, dincolo de munti, dincolo de
miri, ca si spunem unde anume poate fi ciutat.
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Dumnezeu nu este un idol care are ochi si
nu vede, urechi si nu aude, gurd si nu graieste.
Intalnirea cu El nu este o contopire, ci 0 comu-
niune fird amestecare, intr-un acelasi duh. Asa
cum doud fliciri ce se unesc sunt de nedespirtit,
tot astfel sunt focul omenititii noastre si Focul
Harului dumnezeiesc.

Imi veti zice:

SAtunci de ce si mai studiem o tehnici?”.
Pentru a ne recunoaste slibiciunea, limitele si
pentru a participa la sfintirea noastrd. Daci
Dumnezeu Cel infinit este atotprezent, noi
nu suntem intotdeauna prezenti inaintea lui
Dumnezeu. Avem nevoie de Biserici, de Pirinti,
de structuri, de ritualuri pentru a ne canaliza por-
nirile, pentru a ne linisti gandurile care vagabon-
deazi, pentru a-i asculta pe Sfintii care au fost ina-
intea noastra si ne-au calduzit pe calea liuntrica.

Omul are nevoie de un plan, de un drum
marcat pentru a duce la bun sfarsit pelerina-
jul de la minte la inimi. Pentru a ne deschide
Sfantului Duh, etapele se succed precum trep-
tele de urcat. Cele mai sigure sunt pociinta si
smerenia. Rugdciunea este suflarea prin care pri-
mim revelatia dumnezeiasci. Cunoasterea hirtii
nu poate inlocui niciodatd experienta drumului,
ignorarea hirtii ne face si ezitim, si alunecim
in utopie sau si cadem.

16
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incepitorul cautd o traditie vie, o tehnicd
intrupatd, un ritual sacru, un indreptar duhov-
nicesc ca si-1 ajute s infrunte, si treacd peste
obstacolele inevitabile: mandria, amigirea, lipsa
de ribdare etc. Pelerinul adancurilor are nevoie
de o paternitate duhovniceasci pentru a-1 cili-
uzi, dar omul este singurul in masuri si-si hota-
rascd alegerile; el riméne liber, insd nu poate s
nu aleagd. Calea pe care urmeazi s-o descope-
rim este impartitd in etape, in functie de anga-
jamentul fieciruia.

Iati etapele de parcurs:

1. Curitirea (catharsis),

2. Orientarea liuntrici;

3. Paternitatea duhovniceasci;
4. Pozitia la rugiciune;

5. Iertarea vrijmasilor;

6. Rugiciunea orali;

7. Amintirea mortii;

8. Cugetarea duhovniceasci;
9. Rugiciunea ca hrani;

10. Vederea lui Dumnezeu.

»otati deci tari, avind mijlocul vostru incins
cu adeviarul si imbracandu-vi cu platosa drep-
tatii, si incdltati picioarele voastre, gata fiind

17
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pentru Evanghelia pacii. In toate luati paviza
credintei, cu care veti putea si stingeti toate
sigetile cele arzatoare ale vicleanului. Luati
si coiful mantuirii si sabia Duhului, care este
cuvantul lui Dumnezeu™.

Sunt ochi care se orbesc pe ei insisi, dand
autoritate amagirii.

Constiinta slibiciunii noastre ne face si stri-
gim: ,,Avva, Pirinte”, ,Doamne, miluieste-ma pe
mine”, ciici ,fird puterea Ta, nimic nu sunt”. Ceea
nu inseamnd ci suntem nedemni, ci cd dorinta
noastri nu are realitate decat daci este patrunsa
de suflarea Duhului. Suflarea tasneste din tran-
scendentd, ea se manifestd aici si acum in nein-
cetate noi inceputuri. Prima opera pe care omul
trebuie s-o desdvirseasci pe parcursul existentei
sale este el insusi.

La Ministirea Sfantul Ioan Botezitorul, in
Anglia, pe cind eram inci mirean, l-am intal-
nit pe Arhimandritul Sofronie* si, cu indriz-
neala incepitorului, i-am zis: ,Eu sunt cauza
si scopul meu”. Pirintele mi-a rispuns: ,Aveti
dreptate, insd nu sunteti nici inceputul, nici

3 Efes.14,17.
4 Arhimandritul Sofronie a fost canonizat in anul
2019 cu numele de Sfantul Sofronie (Saharov).
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tinta ultimi a dumneavoastrd. Tinta omului
este Dumnezeu!”.

Veti constata ci, in aceastd scriere, trec ade-
seori de la ,eu”la ,noi”, de la ,voi”la ,tu”, fiindci
aceastd mirturie cu privire la rugiciune are ca
origine o experientd triitd de-a lungul a mai
mult de patruzeci de ani, fie la Muntele Athos, la
Ministirea Stavronikita si la Kerasia, fie in Pustia
Tudeii la Lavra Sfantul Sava, fie la Cévennes la
Schitul Sainte-Foy.

Folosesc un limbaj vorbit, pentru ci aceasta
mirturie s-a ndscut din diverse intalniri si din
multiple constientiziri. Foarte adesea md inspir
din pasaje ale Evangheliilor, citez din Sfinti
Pirinti si invi;ﬁtori ai Bisericii, ii las s3 vorbeasci
pe stareti, pe gheronda, pe batrani.

Cine sunt eu ca sa indriznesc si vorbesc?
Aceasti carte este un jurnal de cilitorie, ce trece
de la actiune la cugetare, de la practici la contem-
plare, de la reflectie la marturisirea umild a unui
monah care ndzuieste s traiasca rugiciunea lui
Iisus in viata sa de zi cu zi.

,2Doamne lisuse Hristoase,
Fiul lui Dumnezeu,
miluieste-ma pe mine,
pacatosul.”
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